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En flott gjeng som ogsa denne gangen ga 110 % hele helgen!
Veret ute var stralende, og i regnbuebyen Bergen sa er det
hederlig & klare & sitte inne fullt motivert for leering i 20t.

Her viser jeg noen av flotte gvelsene som gruppen kom opp
med pa praktisk oppgave sgndagen.







Her skulle man ta styrkegvelsen push-ups med klapp.




Her skal to personer "knyte opp” den som ligger pa bakken. Fa armer og ben rettet ut.




Den ene personen tar knebgy med den andre personens vekt. Personen som er
"vekten” skal sla mot handflatene til den som tar knebgy.




Hurtighetstrening bildet over

Reaksjons- og spensttrening i
bildet over.

Reaksjons- og styrketrening i
bildet til venstre.







Klubber representert:

Os Karate Klubb

Askgy Karate Klubb

Erdal IL Taekwondo (nystartet)
Nordnes Karate Klubb

Végen Taekwondo Klubb
Stranda Kampsport

Askgy NTN Taekwondo

Fana Karate Klubb

Centrum Taekwondo Klubb

Deltakerlisten:
Erlend Slettevold
Bjarte Storum
Anders Lemme
Sigurd Solberg
Roman Bohne
Torbjgrn Karlsen
Morten Andre
Frantzen

Martin Solberg
John Moen Stensland
Vidar Jensen
Linn Z. Kvale

Liv Iren Hansen
Torstein Lervik
Irene Thallhaug




Her gjaldt det & komme over til
andre siden av rommet fgrst med
eller uten partneren pa ryggen.
Hvis uten, sa matte man prove a
kjempe seg ut av grepet til
partneren pa ryggen.

Partneren pa ryggen prgver ogsa a
forhindre at den pa bakken klarer
a reise seg.



Knebgy og front spark
...... ps... pass buksen John©




